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Постановка проблеми. Аналіз останніх дослід-
жень і публікацій. У пошуках інноваційних підходів 
до організації занять фізичними вправами з дітьми та 
підлітками слід враховувати особливе значення і при-
вабливість для них ігрової діяльності. Ігри дозволяють 
вирішити цілий комплекс важливих завдань у роботі з 
учнями: задовольнити їх потребу в русі, навчити во-
лодіти своїм тілом, розвивати фізичні якості, розумові 
та творчі здібності, моральні якості та ін. [1; 2; 10].
Організація рухової активності цієї вікової групи 
вимагає врахування потреб у руховій активності дітей, 
мотивів для участі в організованих заняттях фізични-
ми вправами і інтересу до конкретного виду фізичних 
вправ в цих заняттях [2; 8]. Одним з цікавих засобів 
рухової активності для дітей молодшого шкільного 
віку може бути міні-теніс.
Робота виконана відповідно до Зведеного плану 
науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і 
спорту на 2011–2015 рр. за науковим напрямком «Те-
оретико-методологічні основи фізичного виховання 
та оздоровчої фізичної культури», тема 3.1 «Удоскона-
лення програмно-нормативних засад фізичного вихо-
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Мета дослідження – визначити методичні та 
організаційні особливості використання засобів міні-
тенісу в системі позаурочних та позашкільних занять 
фізичними вправами дітей молодшого шкільного віку.
Методи дослідження: аналіз і узагальнення да-
них науково-методичної літератури, інформаційних 
матеріалів Міжнародної федерації тенісу.
Результати досліджень. Створення 
здоров’язберігаючого освітнього середовища є го-
ловною передумовою поліпшення здоров’я учнівської 
та студентської молоді, що передбачає раціональне 
планування навчального навантаження на дитину; 
гармонійне поєднання її рухової активності з розумо-
вою діяльністю; організацію збалансованого харчу-
вання тощо.
Ігри є найбільш емоційним засобом фізичної ак-
тивності різних вікових груп населення. Щоб ігри ста-
ли не тільки засобом розваг, але й оздоровлення, не-
обхідно на думку О. М. Жданової зі співавторами [4], 
С. М. Семибрата [8], Є. Т. Хоуліна, Б. Д. Френкса [10] 
враховувати в заняттях фізичними вправами наступні 
принципи:
– задоволення дитини від участі в заняттях. Це 
потребує раціонального співвідношення співпраці і 
суперництва, довготривалої участі кожного та можли-
вості для кожного стати переможцем;
– включення до участі в грі кожної дитини. Клю-
човим компонентом для гри з метою підвищення рів-
ня фізичної підготовленості є можливість включення 
кожного в рухову активність. Це може вимагати зміни 
встановлених правил;
– необхідність  трати  та  відновлення  енергії. У 
ході гри основна частина занять повинна включати 
ігри з постійною активністю всіх учасників у межах на-
лежної частоти серцевих скорочень;
– можливості спільного рішення. Вихід із ігро-
вих ситуації вимагає від учасників прийняття спільних 
рішень, що сприяє їх соціальній адаптації в колективі;
– використання  змагального  методу  прове-
дення гри. Не слід уникати елементу змагань, але не-
обхідно зробити деякий акцент на перемозі і не слід 
виключати учасників із гри.
Спортивні ігри: волейбол, баскетбол, футбол, 
бадмінтон, теніс, настільний теніс, городки, кеглі, 
гольф та інші широко застосовуються в фізкультурно-
оздоровчих заняттях. Окрім оздоровчого ефекту вони 
супроводжуються зміною середовища діяльності, різ-
номанітністю непередбачуваних ситуацій, викликають 
позитивні емоції, приносять задоволення, забезпечу-
ють активний відпочинок. Якщо вони проводяться на 
обладнаних майданчиках у паркових, лісових зонах 
або на березі водоймища, посилюється їх рекреацій-
ний вплив [3; 5].
Спортивні ігри, які використовують у різних фор-
мах занять фізичними вправами, розвивають різні 
рухові якості, пам’ять, органи відчуття. За даними 
О. Бар-Ора і Т. Роуланда [2], гра в теніс і сквош здій-
снює значний вплив на розвиток усіх рухових якостей 
(табл. 1).
Одночасно спортивні ігри активізують діяльність 
нервової системи та внутрішніх органів, підвищують 
загальну фізичну працездатність.
Теніс називають «природною руховою терапією» 
за швидку зміну ситуацій, човниковість пересувань, 
вимоги до відчуття рівноваги. Таким чином, теніс є 
одним з найбільш яскравих і перспективних видів ма-
сового спорту, що ефективно вирішує завдання за-
лучення дітей різного віку до активного та здорового 
способу життя. Він привабливий поєднанням пози-
тивних емоцій і великого різноманіття рухів, а також 
доступністю для дітей різного віку фізичної підготов-
леності, рівня фізичного стану [4; 5].
На початковому етапі занять з дітьми більше уваги 
необхідно приділяти оздоровчій спрямованості. Міні-
теніс призначений спеціально для дітей і дозволяє 
перетворити заняття спортом в корисну гру, від якої 
діти отримують задоволення. При цьому спортивний 
результат не має великого значення. Міні-теніс це 
гра, яка приваблює дітей і дорослих можливістю вже з 
перших кроків отримувати задоволення [6; 7].
Методика роботи за рекомендаціями Міжнарод-
ної федерації тенісу (ITF) з дітьми дозволяє поступово 
за допомогою трьох рівнів тенісу (червоний, помаран-
чевий і зелений) підготовити дитину до участі у спор-
тивній грі теніс [6]. Завдяки використанню повільних 
м’ячів, зменшенню розмірів корту і спрощенню пра-
вил початківець може швидко навчитися вводити м’яч 
у гру, утримувати його на корті й змагатися.
Таким чином створюється система ступеневого 
розвитку, яка дозволяє дітям прогресувати у відповід-
ності зі своїми віковими здібностями, упевненістю і 
орієнтиром на змагання. У процесі вдосконалення 
змінюються розміри корту, довжина ракетки, швид-
кість польоту м’яча і тривалість розіграшу до моменту, 
коли гравець готовий перейти на стандартний корт з 
використанням жовтих м’ячів (рис. 1).
Міні-теніс дозволяє дітям 6-10 років швидше по-
чати грати в теніс, здобувати навички, розвивати 
тактичне мислення, а також раніше почати приймати 
участь у змаганнях. Використання м’ячів із різним від-
скоком дає змогу дітям-початківцям більше грати, а 
це підвищує їх мотивацію до занять тенісом. У процесі 
Таблиця 1
Вплив спортивних ігор на компоненти фізичної підготовленості дітей 
(за даними О. Бар-Ор, Т. Роуланд, 2009) [2]
Вид спорту Витривалість М’язова сила Швидкість Спритність Гнучкість
Теніс (сквош) ++ ++ ++ +++ +
Баскетбол, футбол ++ + ++ +++ +
Хокей на льоду ++ ++ +++ +++ +
Волейбол + ++ ++ +++ +






















































 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІІ
Рис. 1. Інноваційна ступенева технологія використання засобів тенісу залежно від віку дітей 
(Play & Stay, ITF, 1998)
Рис. 2. Характеристика етапів, що проходять діти від простих ігор до власне занять тенісом [6; 7]
занять міні-тенісом діти вчаться: вводити м’яч у гру 
(подавати); тримати м’яч у грі, правильно рухатися і 
отримувати уявлення про баланс власного тіла; відчу-
вати ритм гри; розуміти зміст і мету гри, завдання ок-
ремого розіграшу; оцінювати простір, що виділяєть-
ся для гри (корт і аут); передбачати напрямок – куди 
прилетить м’яч від суперника; контролювати м’яч, на-
правляючи його в потрібне місце майданчика; перед-
бачати дії суперника, розвиваючи при цьому тактичні 
здібності; самостійно вести рахунок; дотримуватися 
правил гри в теніс і правил спортивної етики [6].
Тенісна програма представляє собою вправи і 
ігри для розвитку координаційних здібностей, які ма-
ють велике значення на наступних етапах становлен-
ня техніки тенісу. Для розвитку координаційних здіб-
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вправи (з м’ячем, ракеткою, м’ячем і ракеткою): ка-
тання – зупинка; метання-блокування; кидки – ловля, 
набивання – ведення м’яча, балансування м’яча на 
ракетці – удари, стрибки – приземлення з утриман-
ням м’яча на ракетці; утримання рівноваги з ракеткою 
і м’ячем.
Використання таких вправ допомагає вирішувати 
проблеми управління своїми рухами і маніпулювати 
різними предметами, такими як ракетка і м’яч. Діти на-
бувають ці важливі вміння шляхом повторення, трену-
вання, розвивають і покращують свою рухову пам’ять. 
Характерними особливостями міні-тенісу як фізкуль-
турно-оздоровчого заняття є: використання значної 
кількості вправ, що дозволяють у комплексі розвивати 
фізичні здібності дітей та формувати рухові вміння та 
навички; забезпечення позитивної емоційної атмос-
фери занять, що у свою чергу сприяє психологічному 
розвитку дітей; здійснення інтелектуального розвитку 
дітей, а саме вміння самостійно аналізувати та вирі-
шувати поставлені завдання; оздоровча ефективність 
занять фізичними вправами; формування співпраці з 
партнером та суперником, що, у свою чергу, формує 
позитивне ставлення один до одного; використання 
природних рухів, простих фізичних і техніко-тактичних 
вимог та простих правил гри [1; 9].
Послідовність переходу від простих ігор до власне 
занять тенісом включає проходження трьох етапів (від 
3-го до 1-го), характеристика змісту, яких представ-
лена на рис. 2.
Кожний із етапів включає веселу рухову актив-
ність, відрізняється тривалістю, складністю вправи, 
наявністю чи відсутністю натуральних чи спонтанних 
рухів, рівнем технічної і тактичної підготовленості.
У табл. 2 представлено порівняльну характерис-
тику етапів навчання дітей міни-тенісу.
У результаті занять міні-тенісом у дітей поступово 
закріплюються всі необхідні базові навички і знання, 
які в подальшому при переході до стандартних форм 
тренувань дозволять удосконалювати спортивну май-
стерність і досягати високих результатів або продов-
жувати заняття тенісом у системі масового спорту 
(спорт для всіх).
Висновок. Аналіз даних науково-методичної лі-
тератури та узагальнення передового досвіду робо-
ти Міжнародної федерації тенісу дозволив визначити 
особливості організації, змісту та використання за-
собів міні-тенісу в заняттях організованою руховою 
активністю як однієї з перспективних оздоровчих тех-
нологій на шляху підвищення рівня рухової активності, 
зміцнення і збереження здоров’я і формування фізич-
ної культури особистості молодших школярів.
Перспективи подальших досліджень будуть 
спрямовані на вивчення організаційно-методичних 
засад реалізації сучасної європейської методики нав-
чання дітей молодшого шкільного віку міні-тенісу в 
Україні.
Таблиця 2
Порівняльна характеристика трьох рівнів навчання дітей міни-тенісу












Початковий етап навчання, який 
досить швидко дозволяє дітям 
навчитися тримати м’яч у грі, 
подавати і грати на рахунок
Другий етап навчання, коли 
діти розвивають придбані на 
попередньому етапі навички на 
більшому за розміром корті і з 
більш швидким м’ячем
Підготовчий етап перед переходом 
дитини до тренувань стандартним 
(жовтим) м’ячем. Служить для 
закріплення раніше набутих навичок на 
повнорозмірному корті з трохи більш 
повільним, ніж стандартний, м’ячем
В





Розмір корту 11–12х5–6 м. Висота 
сітки – 80 см
Розмір корту 18х6,5 м (або 
8,23 м – повна ширина).
Висота сітки – 80 см
Розмір корту 23,78х8,23 м – розмір 
стандартного тенісного корту для 





Використовуються поролонові (для 
залів) або повстяні (для відкритих 
майданчиків) м’ячі червоного 
кольору. Червоні м’ячі більше за 
розміром і на 75 % повільніше 
звичайних
Помаранчеві м’ячі мають такий 
же розмір, як і жовті м’ячі, але 
повільніше стандартних на 
50 %
Зелені м’ячі на 25 % повільніше жовтих 







Можуть використовуватися ракетки 
довжиною 19 або 21 дюйм, але не 
більше 23 дюймів
Можуть використовуватися 
ракетки довжиною 23 або 25 
дюймів
Можуть використовуватися ракетки 














Тай-брейки до 7 або 10 очок або 
коротші тай-брейки. Допускаються 
матчі з 3-х тай-брейків до 7 очок. 
Можливе проведення матчів, 
обмежених за часом (не більше 15 
хвилин)
Граються матчі з трьох тай-
брейків або 1 короткого сету 
до 4 геймів
Матчі можуть складатися з 1 короткого 
сету до 4 геймів або з трьох коротких 
сетів
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Анотація. Ткаченко В. С. Реакція КРС велосипедистів на фізичну роботу в індивідуальній гонці на 













Постановка проблемы. В связи со строгими ог-
раничениями конструкции велосипедов, введенными 
Международным союзом велосипедистов в 1996 году 
[7; 12; 14], в гонке с раздельным стартом на шоссе 
для улучшения аэродинамических свойств посадки 
спортсмен может использовать только специальную 
насадку на руль [12]. Данная насадка позволяет регу-
лировать положение локтей велогонщика. Большинс-
тво велосипедистов на современном этапе проходят 
дистанцию индивидуальной гонки с разведенными 
до ширины плеч локтями (широкая посадка). Такая 
посадка спортсмена имеет лучшие аэродинамичес-
кие свойства по сравнению с посадками для группо-
вых гонок, и, в то же время, не ограничивает функцию 
дыхательной системы организма спортсмена. Но в 
последние годы возросла популярность узкой посад-
ки, в которой локти велогонщика сведены вместе, что 
позволяет значительно улучшить аэродинамические 
свойства спортсмена за счет уменьшения площади 
лобового сопротивления [1; 12]. Недостаток данного © Ткаченко В. С., 2012
Тк
ач
е
н
ко
 В
. С
. 
Р
Е
А
К
Ц
И
Я
 К
А
Р
Д
И
О
Р
Е
С
П
И
Р
АТ
О
Р
Н
О
Й
 С
И
С
Т
Е
М
Ы
 В
Е
Л
О
С
И
П
Е
Д
И
С
Т
О
В
 Н
А
 Ф
И
З
И
Ч
Е
С
К
У
�
 
